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OLEYBOL

Gli¢, hiz, koordinasyon, uyum, sicramak, sert zemine diismek, risk almak, siirekli patlayici giicte kalmak, topa
stirekli sert vurmak ve takim olabilmek. Tiim bunlari en yiiksek giicte yapmak modern voleybolun gereigi.
Ayrica mag siiresinin belli olmamasindan dolayi tiim giiciintizii magin bitimine kadar yaymak, isin bir baska
zorlugu. Bunlarla bitmiyor, fiziksel 6zelligin ve kondisyonun yeterli olmadidi, psikolojik dayanikhiliginda
gerektirdigi bir spor. Avrupa Sampiyonasi’ndaki basarisindan dolayi voleybolu yeniden giindeme sokan Bayan
Millilerimizle 1-15 Kasim 2003’te Japonya’da yapilacak Diinya Kupasi oncesi konustuk.

BTD: Voleybolcuda ne gibi fiziksel
ozellik araniyor?

Resat Yaziciogullar: Uzun boylu
olmak avantaj. Bunun yaninda, oyun-
cunun fiziksel kondisyonu da c¢ok
O6nemli. Ayrica iyi sicrama yetenegi de
olmali. Voleybol yalniz uzun oyuncu-
larla oynanmiyor. Pasérde, savunma
oyuncularinda boydan ¢ok daha farkli
ozellikler (hiz, ceviklilik gibi) arani-
yor. Savunma oyunculari ayrica daha
rahat plonjon yapabiliyorlar. Bugiin
Cinliler, Koreliler ve Japonlar uzun
degiller ama oyunu ¢ok hizli oynadik-
larindan dolayr diinya voleybolunda
belli bir yerdeler.

BTD: Kag yasinda baslamak gerekiyor?

BILIMwTEKNIK [ Kasim 2003

RY: 10-11 yas voleybola baslamak
icin en uygun dénem. 14 yasinda yil-
diz milli takima girilebiliyor. Sonra
geng, daha sonra da A milli takim diye
devam ediyor. Bizim oyuncularimizin
cogu, zaten bu milli takimlardan geli-
yor. Ayrica oyuncuya, kiiclik yaslar-
dan itibaren bir beslenme programi
uygulanirsa ¢ok daha yiiksek verim
alinir.

BTD: Genel olarak antrenmanlar
nasil geciyor?

RY: Su anda yaptigimiz ¢alismalar
turnuvalara yonelik, fiziksel kondisyo-
nu artirict calismalar. Turnuva oyna-
mak, Ozellikle tictincti glinden sonra
dayanikliliga, fiziksel giice, cabuk kuv-

vetin devamliligina bagli. Ontimiizde
15 giinde 11 mac¢ oynayip 2000 km
yolculuk yapacagimiz bir turnuva var.
Bu cok zor. Calismalar daha cok fizik
glic ve dayaniklilik {tzerine. Zaten
oturmus bir oyun planimiz var. Oyun
planimizdan vazge¢cmiyoruz. Ama top
calismalariyla kiclk degisiklikler ya-
piyoruz. Kamp déneminden 6nce kon-
disyoner ve teknik ekip bir araya gele-
rek bir plan yapiyoruz. Halter ve atle-
tizmle, dayaniklilik ve gli¢ gelistirici
antrenmanlari planliyoruz. Bunlar
glin asirt yaparak mac giintine kadar
depoluyoruz. Cabuk giic, dayaniklilik,
atletizm, agirlik, kuvvet antrenmanlari
tim bunlar1 kondisyonerle planlayo-



ruz, herkesin maksimumlarini alip
oyuncuya goére yeni programi olustu-
ruyoruz. Herkesin neresi zayifsa, o
bolgeyi gelistirici antrenmanlar yapi-
yoruz. Bu teknik, oyun icin de gecer-
li. Glinde net olarak 3 saat kadar cali-
styoruz. Ama antrenman stiresi 4-5 sa-
at kadar oluyor. Clinkd aralarda mola-
lar, dinlenmeler vs oluyor.

BTD: Smac¢ servis kullanmanin
avantaji ve dezavantaji neler? Nigin
bizde tek kisi smag servis kullantyor?

RY: Smac servis etkili bir servis
olup, kars1 tarafin kolay oyun kurma-
sin1 Onler; dogrudan say1 da olabilir.
Ama kullanmasi zordur ve kacirma
riski yiksektir. Smac servis, aslinda
bizim ligimizin bir problemi. Hem tek-
nik hem de fiziksel 6zellik gerektiren
bir sey. Bizde bir tek Neslihan kullani-
yor. Bunda fiziksel uygunlugunun ya-
ninda, voleybola basladigindan yana
buna calismasi, her gecen tizerine gi-
dip bunu gelistirmesi ve fiziksel ola-
rak hazir olmasindan kaynaklaniyor.
Diger oyuncularin da alt yapidan bas-
layarak dogal yetenekleri ve dogal fi-
zik giicleri varsa, smag servisin (izeri-
ne de gitmislerse kullanabilirler. Su
anda aday kadroda bulunan Gékcen
de smac servis atiyor. Neslihan, stirek-
li oyunda kaliyor, sma¢ vuruyor, blok
yapiyor ve servise gidiyor. Tekrar pat-
layici bir glicle bunu atmasi gerekiyor.
Bu da dogal olarak cok fazla bir fizik
glic istiyor.

BTD: Smag servisi kullanan sporcu-
nun fiziksel 6zelligi disinda ne gibi
ozelligi var?

RY: Kendine giivenen, stresten faz-
la etkilenmeyen bir yapida olmasi gere-
kir. Soyle distinin magin cok kritik
bir aninda servis sirasi size geldi. Bu
insanda bir tereddiit yaratabilir ama,
sma¢ servisin getirisine hazirlikli ol-
makla, “kaybettigimde ne olurum”un
arasinda olmak lazim. Bunun arasi
cok ince bir cizgi. Ust diizey bir milli
magta cok basit bir servis attiginizda,
karst taraf bunu % 90 sizin sahanizda
oldiirecektir. O zaman risk almak gere-
kiyor. Risk almadan bir getiri olacagi-
na ben inanmiyorum. Bunlar yasani-
yor. Rusya macinda 24-21 gerideydik
ve Neslihan servise geldi. ilk iki servi-
si normal kulland1. Sayiy1 alinca kendi-
ne gliveni geldi. Molada konustuk ona
at artik dedim, Yapacagimiz birsey
yok. Orada risk aldik ve kazandik, kay-

bedebilirdik de. O ince cizginin {izerin-
de gidiyorsunuz. Orada artik oyuncu-
ya glvenmek lazim. Oyuncu kendine
glivenildigini, inanildigin1 anladig1 an-
da daha fazla motive oluyor. Bu, 6zel-
likle bizim tlkemiz icin gegerli.

BTD: Sporcularda en ¢ok ne gibi
sakatlanmalar gorultyor? Bunlar1 6n-
lemek icin ne gibi énlemler aliyorsu-
nuz?

RY: Voleybolun biyomekaniginde
diz, el, ayak bilegi, omuz ve dirsek cok
o6nemli. Bizde en ¢ok ayak bileginde
burkulmalar oluyor; ama bunlar cok
onemli degil. Ancak; dizlerde ve
omuzlarda problemler oluyor. Omu-
zun arkasindaki kas gruplarin yeterli
calismamaktan dolayi problem cikara-
biliyor. Bunu fazladan agirlik ¢alisma-
lariyla 6nlemeye calisiyoruz. Antren-
man sonrasinda oyuncunun sorunlu
bolgesine buz tedavisi uygulayarak,
masaj yaparak, jakuziye, saunaya so-
karak 6nlemeye calistyoruz. Beslenme
icin her kamp basinda oldukca genis
bir idrar ve kan testi yapiliyor. Eksik-
lik varsa burada gidermek icin ek én-
lemler aliniyor.

BTD: Solak olmanin bir avantaji
var mi?

RY: Karst blogun dengesini boz-
mak bir avantaj. Ozellikle pasér solak
oyuncuyu iyi kullanabilirse, karsi tara-
fin zamanlamasini bozabilirsiniz. Nes-

lihan bizim solagimiz ve ondan cok
yararlaniyoruz.

BTD: Finalde kendi evimizde oyna-
mak oyuncular tizerinde bir stres ya-
rattt mi1?

RY: Turnuva oynayabilmek ayr1 bir
yetenek gerektirir. 40 yillik gecmisi-
mizde bu ilk finalimiz. Finalde kaybet-
tigimiz Polonya’nin da besinci finali.
Turnuvadan 6nce ilk 4’de girelim, son-
ra finali ddstntriz diyorduk. Final,
stiphesiz ayr1 bir stres. Biz final oyna-
manin ne oldugunu yavas yavas égre-
negiz. Ayrica bizim tilkemizde beklen-
tiler cok ani ve ytiksek oluyor. Ama ra-
kibi de distinmek gerekiyor.

BTD: Liberonun tam olarak gorevi
neler? Nicin farkli bir formayla ciki-
yor?

RY: Libero savunmada oynuyor.
Hicum bélgesinden parmak pasla pas
atamiyor ama savunma bélgesinden
atabiliyor. Servis karsilayabilir. Asil
gorevi oyuna savunma olarak bir tem-
po getirmek. Strekli girip c¢iktigi ha-
kemin bunu fark etmesi icin farkli for-
mayla cikiyorlar. Libero simdiki sis-
temde ¢ok 6nemli. Savunmada verim
alamadiginiz bir oyuncunun yerine
onu koydugunuzda, cok kritik bir to-
pu cikarabilir, seti dondtrebilir, aray:
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acabilir. Her hata bir say1 oldugundan
libero ¢cok énemli. Gtilden, Elgin bizim
liberolar ve sorumluluklar1 ¢cok agir.

BTD: Maclarda kendi oyununuzu
mu uyguluyorsunuz, rakibe gore bir
sistem mi belirliyorsunuz?

BTD: Kisisel hazirliginiz ve takimin genel du-
rumu hakkinda neler diyorsunuz?

Ozlem Ozcelik (kaptan): Kisisel olarak hazir-
lanirken, kendimi bu macta cok iyi olacagim di-
ye bir hazirhk yapmiyorum. 6er yaparsam ken-
dimi rahatsiz ve psikolojik baski altinda hissedi-
yorum. Miimkiin oldugunca rahatlamaya calisi-
yorum, kafamdan bir takim seyleri atmaya cali-
siyorum; Magi cok fazla diisiinmemeye calisiyo-
rum. Kafami iyice bosaltmam gerekiyor. Tam an-
lamiyla bir takimiz diyebilirim. Herkes birbirine
yardimai olmaya calisiyor ve hepimiz ¢cok dzveri-
li davraniyoruz.

BTD: Servis karsilarken arka tarafa dogru
bazi isaretler yapiyorsunuz...

Ozlem: Her takimin ozel oyun taktikleri bu-
lunuyor. Bahar arkaya gecince, parmakla cesitli
isaretler yaparak onceden hazirlandigimiz oyun-
lari uyguluyoruz. Tabanca seklinde elimi tuttu-
gum zaman bu "kursun pas" oldugunu gosteri-
yor. "tamam" isaretinde ben kisa pasa geciyo-
rum. "Kursun pas™’ta pasor bana her zaman to-
pu kaydirarak hizli bir sekilde atiyor. O arada
ben sicramis oluyorum ve topu yukarida yakala-
yip vurmaya calisiyorum.

BTD: Mac sirasinda arkadaslarina neler soy-
liiyorsun ve takimin nelerinden sorumlusun?

Ozlem: Moralleri bozuk oldugunda, oyundan
koptuklar zaman, bir hata yaptiklarinda onlari
motive edici seyler sdyliiyorum; devam edin,
ma¢ daha bitmedi, yaptiginiz hatayr unutun, da-
ha iyi konsantre olun gibi seyler soyliiyorum.
Herkes kendi sorumlulugunu cok iyi biliyor, her-
kes cok saygili ve isimi hi¢ zorlastirmiyorlar. Za-
ten biz de bu sayede takim olabiliyoruz. Oyuncu-
lar kendilerini kisisel olarak cok iyi hazirladikla-
ri i¢in, kimseyi uyarmama gerek kalmiyor. Hirs-
liyiz ve calismayi ¢ok seviyoruz.

BTD: Milli takim ne gibi bir oyun anlayisina
sahip?

Ozlem: Acikcasi karsi takimin oyunu bizi hi¢
ilgilendirmiyor. Biz kendi oyunumuzu oynadigi-
miz siirece, oyundan kopmadigimiz, disiplinli ve
hirsh oynadigimiz siirece karsimizdaki takim na-
sil oynarsa oynasin ¢ok 6nemli degil. Diinya Ku-

BiLIMve TEKNIK [ZN Kasim 2003

RY: Oncelikle kendi yapmak iste-
diklerimizi bir bilelim, ondan sonra
kars tarafla ilgileniriz diye disiintyo-
ruz. Bir takimin kendi oyunu oynama-
dan, karsi taraf icin 6nlem almaya ca-
lismasi biraz celisen bir durum. Anka-

pasi’ndaki maclarimiz cok daha zor gececek.
Oraya diinyanin en iyileri geliyor. Bizim buna
hem kafa hem de viicut olarak cok iyi hazirlan-
mamiz gerekiyor. insanlar bizi Avrupa Sampiyo-
nasi’'nda hirsh, disiplinli miicadeleci sekilde gor-
diiler ve akillarda dyle kaldi. Biz bunu devam et-
tirmek istiyoruz.

BTD: Kisisel olarak nasil hazirlaniyorsun?

Pelin Celik: 1997°den bu yana milli takimlar-
da gorev aliyorum. 90 kez milli formay: giydim.
Su aralar calismalar ¢ok yogun ve biz durmadan
kamp yapiyoruz. Diinya Kupasi bizim i¢in ¢ok ye-
ni bir platform; ama bizim bundan sonra siirek-
li olmak istegimiz bir platform. Simdi giiclimiizii
deneyecegiz.

BTD: Milli takim icin neler soyleyeceksin?

Natalia Hanikoglu: 5 ay gibi ¢ok uzun bir ¢a-
lisma donemi gegirdik. Avrupa Sampiyonasi’nda
basarili olduk. Simdi de Diinya Kupasi’'na gidiyo-
ruz. Orada da basarili olacagiz. Bizim icin cok iyi
tecriibe olacak. Biliyorsunuz oraya diinyanin en
iyi takimlari geliyor. Orada da basarili olup ilk
lice girmek istiyoruz.

BTD: Maglara kendini nasil hazirliyorsun?

Mesude Kuyan: Cok onemli maclardan Bir
gece Once macta yapacaklarim diisiiniiyorsun.
Taktikleri kafamda canlandiriyorum. Herseyin
olumlu tarafini diisliniiyorum. Top oldiiriirken,
blok yaparken falan. Yapilan taktik calismasi ol-
sun, fizik kondisyon olsun, iyi bir calisma yapili-
yorsa maclarin da iyi gececegine inaniyorum
ben. Maca cikinca ilk sayidan sonra o heyecan
kalmiyor. Diinya Kupasi’na gelince, bu bizim icin
bir ilk. Cok iyi tecriibe kazanacagiz. Cok farkli
ve diinyanin en iyileriyle oynayacagiz.

BTD: Diinya Kupasi icin neler sdyleyeceksin?

Elgin Senyurt: Ben Milli Takim’dan bir siire
ayri kalmak zorunda kaldim. Mayis’ta dizimden
bir sakathk gecirdim ve Avrupa Sampiyonasinda
oynayamadim. Bunun iiziintiisii elbette oldu;
ama basari gelince arkadaslarimla ¢cok sevindim.
Biz bircok asama kaydettik. Diinya kupasi bizim
icin ¢cok farkl bir tecriibe olacak. Buradaki oyu-
numuzu orada da devam ettirirsek basarinin ge-
lecegine inaniyorum

ra’daki finallerde kendi oyunumuzu
oturttugumuzdan, karsi taraf igin 6n-
lem alabildik. Ondan sonra da sonug
geldi zaten.

BTD: Maclar o6ncesinde nasil bir
beslenme programi uygulaniyor?

RY: Kamplardan 6nce kan ve idrar
testleri yapiliyor. Mineral eksikligine
bakiliyor. Buradaki eksiklik ya da faz-
laliklara gore beslenme uzmanimizca
onlara gére yemek hazirlaniyor. Prog-
ram, kamp déneminde yapilan antren-
manlara gére diizenlenir. Ma¢ yemek-
leri ayridir. Bunlar sirekli sekilde
kontrol ediliyor.

BTD: Molalarda neler soyliyorsu-
nuz?

RY: Molada bir sey 63retemezsiniz.
Sadece karsi taraft durdurmak, ve cok
kritik bir sey varsa oyuncuya yalnizca
onu yap ya da yapma seklinde bir sey-
ler séylenir. Bazen hicbir sey konus-
mayiz. Oyuncu dinlenir, suyunu icer,
kendini dinler. Bazen oyuncu sinirli
olabilir sakin olmasini soyleriz. Bu ki-
sa bir nefes almadir. Bu kisa ani iyi bir
zamanda kullanirsaniz maca etki ede-
bilirsiniz.

Bilent Goézcelioglu

Smac Servis

Seyir zevki en yiiksek olan smag servis tek-
nigi, voleybolun en zor kismi. Bu servis hem
zor hem de riskli. Voleybolda artik her hata bir
sayl oldugundan smag servisle dogrudan arka
arkaya sayi alinabilir. Alinamasa bile karsi ta-
rafin rahat oyun kurmasini 6nler, uyumunu bo-
zar, psikolojik olarak yipratir. Bunlarin yaninda
top fileye cok rahat takilabilir ya da cizgi digi-
na diigebilir. Yani sayinin kagma ihtimali de
yiiksek. Smac servisi genelde uzun boylu sicra-
mas! iyi olan ve fizik giicii cok yiiksek oyuncu-
lar kullaniyor. Ama bu 6zelliklerin yaninda, asil
onemli olan smag servisi atan oyuncunun psi-
kolojik yapisi. Sogukkanli ve kendine giivenen
oyuncular smag servis kullanabiliyor.

BTD: Smag servisi nasil kullaniyorsun?

Neslihan Demir: Kiiciik takimdan bu yana
smag servis atiyorum. Dogal bir yetenek her-
halde. Ama bu servis icin 6zel olarak ve ¢ok
fazla calisiyorum. O da yukarida tutuyor servi-
si bende en iyi sekilde degerlendiriyorum. So-
gukkanli birisiyim, magin heyecanina kendimi
kaptirmiyorum. Bunun da getirmis oldugu ra-
hathk var. Atarken servis cizgisinin 2.5 adim
gerisinde duruyorum. Karsi tarafin sahasinda
bos yerlere bakiyorum ya da kenardan gelen
taktige gore atacagim yeri belirliyorum. Topu
ileri dogru yiikseltip cizgiye yakin bir yerde vu-
ruyorum.




